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Lorsque les éléments de la Terre se déchainent I'homme se sent impuissant. La tempéte qui a
traversé le pays nous le rappelle, la nature est puissante. Si puissante que chaque année, aprés les
frimas de I'hiver, la végétation redémarre nous offrant ses merveilles de couleurs, de formes et de

senteurs

Nous vous invitons a venir féter le printemps, le 20 mars, lors
de notre porte ouverte. Ce sera pour chacun l'occasion de dé-
couvrir tous les possibles qui nous sont offerts pour s’occuper de

notre santé. Les huiles essentielles dédiées au printemps,
" techniques de réflexologie pour réveiller le foie, les protocoles de
shiatsu pour équilibrer les énergies etc...

les

] Nous comptons sur votre présence, de 10h 30 a 18 h, dans nos

locaux, chez A VIE ZEN, 14 rue Alfred Charlionnet

a Talence

Martine ALLARD 0687342887
martmedal @sfr.fr
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Thérapie par les plantes

MTC I'estomac

Griffonia

Massage Sensitif®

Soin énergétiques

Art thérapie®
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La phytothérapie revient en
force depuis quelques années
dans les pays occidentaux et
s’appuie sur des traditions millé-
naires. Une de ses principales
origines vient de I'Asie ou I'utilisa-
tion de plantes médicinales cons-
titue une partie trés importante de
la médecine traditionnelle.

En Chine, I'utilisation de plan-
tes médicinales date de plus de 4
000 ans et était déja connue a I’
époque de la dynastie Xia. Plus
de 7 000 préparations sont cou-
ramment utilisées.

En Inde, on peut retrouver des ™=
textes énongant I'utilisation de la phytothérapie datant
de plus de 2 600 ans, a la période védique.

La phytothérapie constitue également un des fonde-
ments de la médecine populaire en Afrique et en Améri-
que du Sud.

En Occident, les plantes médicinales connaissent un
regain de notoriété, car les laboratoires valident leur
sérieux avec des essais thérapeutiques et des métho-
dologies rigoureuses. Les études sont contrdlées, ran-
domisées et les panels des effectifs sont suffisants et
en double aveugle pour étre réalisées, de la méme fa-
¢on que les produits pharmaceutiques classiques. Pa-
ralléelement, la toxicité des plantes est réactualisée par
I'avancée des recherches afin d’éviter les intoxications
liées a leur utilisation. On peut citer notamment I'insuffi-
sance rénale liée aux plantes chinoises, les atteintes
cardiagques par intoxication a I'aconit ou des atteintes
pulmonaires liées a certaines menthes.

La pratique de cet usage doit donc étre encadrée
par une connaissance approfondie car toutes ces plan-
tes contiennent des principes actifs qui exercent une
action biologique directe sur notre organisme.

Selon I'Organisation mondiale de la santé, 80 % de
la population mondiale se soigne grace aux plantes
médicinales.

La majorité des nouveaux médicaments apparus
récemment dans I'arsenal thérapeutique moderne sont
d’origine végétale : médicaments utilisés en cancérolo-
gie, pour le paludisme, pour la maladie d’Alzheimer, ...

Les approches de Naturopathie repose sur des
conceptions et des techniques d’éducation, de préven-
tion et de soins, a 'aide de “méthodes naturelles " et de
“I'hygiéne vitale”, afin d’optimiser la santé intégrale de
I'individu.

Selon I'Organisation Mondiale de la Santé "la natu-
ropathie est un ensemble de méthodes de soins visant
a renforcer les défenses de I'organisme par des
moyens considérés comme naturels et biologiques".
L’étymologie de naturopathie vient de deux mots an-
glais "nature" et "path" qui signifient “le chemin de la

Nature "ou la “voie de la Nature”.
Cette appellation de “ naturopathy ” a
" été enregistrée pour la premiére fois
. aux USA en 1902... La naturopathie
| ne se substitue pas a la médecine
. conventionnelle, elle est seulement
& complémentaire.
M Dans ma pratique au quotidien, je
recommande diverses formes de
”%\ f préparations. Des huiles essentielles,
‘ | des extraits de plantes fraiches, des
plantes séchées ou micronisées,
', toutes issues de laboratoires recon-
nus pour leurs sérieux et leurs quali-
tés biologiques.

: waLass ’emploi de la micro-nutrition issue
de nombreuses recherches scientifiques, met en évi-
dence l'impact sur la santé des déficits en micronutri-
ments (vitamines, minéraux, oligo-éléments, acides
gras essentiels) d'une part, et des excés en métaux
lourds, radicaux libres, graisses saturées contenus
dans les aliments, d'autre part.

Ces déséquilibres sont responsables d'un nombre
important de symptémes ressentis au quotidien tels que
troubles du sommeil, de la mémoire, douleurs diffuses,
trouble de I'humeur, fragilité osseuse et tendineuse,
probléemes cutanés, hormonaux, digestifs... et de mala-
dies dégénératives chroniques (maladies artérielles
coronaires, accidents vasculaires cérébraux, cancer,
diabete, hypertension, Alzheimer, maladie de Parkin-
son, maladie de Crohn, dégénérescence maculaire,
asthme, arthrite, etc....). Une correction de ces désé-
quilibres, par une alimentation équilibrée et/ou une sup-
plémentation en micronutriments (vitamines, minéraux,
oligo-éléments antioxydants, acides gras essentiels),et
quelques plantes peut améliorer de maniére rapide et
spectaculaire les symptdmes ressentis.

L'utilisation de ces compléments alimentaires per-
mettent d’'aider & 'amélioration et au maintien d'une
qualité de santé optimale pour les personnes qui les
utilisent.




Laurence Gally 06 76 07 92 99
galoreflexo@club-internet.fr

Nous voici dans la période terre, pério-
de qui revient quatre fois par an et corres-
pond a ce que I'on appelle aussi l'intersai-
son. En I'occurrence , nous sommes entre
la fin de I'hiver avec I'élément eau et le
début du printemps avec I'élément bois.
Estomac et rate/pancréas dépendent de la
terre, aussi ce mois ci parlerons-nous de
'estomac, méridien de type yang. L’esto-
mac est associé au dragon par les chi-
nois..

Ce méridien de I'estomac est en rela-
tion avec le mouvement des jambes et la
chaleur produite par le corps. Il est en rap-
port direct avec l'appétit, dirige la forma-
tion du lait maternel, assure le fonctionne-
ment des glandes génitales, des ovaires,
et régule la menstruation. Les chinois le
nomme « mer de I'énergie » ou encore
«mer des 5 organes et 6 entrailles », car
la nourriture leur parvient grace a lui. Son
disfonctionnement aura donc des consé-
qguences sur tout I'organisme. Ce méridien
gouverne donc la digestion.

La terre est associée au jaune, au cen-
tre, a 'humidité et a I'aprés-midi. Sur le
plan physiologique ce méridien de l'esto-
mac est en rapport avec la chair, la masse
musculaire, les tissus conjonctifs et se
repére physiqguement aux lévres et a la
bouche.

Psychologiquement, il correspond a la
pensée, la mémoire, la raison, le réalisme,
la réflexion, la logique et la maitrise des
choses. Ainsi, l'individu de type terre et
plus particulierement celui rattaché au
méridien de l'estomac est « solide », im-
perturbable. L'énergie équilibrée de son
méridien en fera un excellent stratége,
entreprenant, concepteur. Il sera calcula-
teur dans le bon sens du terme, a savoir,
qguelgu’un qui préparera ses actions apres
une réflexion solide et profonde. Objectif, il
fera appel au bon sens.

Si le méridien présente un exces, le
caractére deviendra nerveux et impatient,
toujours pressé. Le sujet réfléchira beau-
coup mais sans aboutir, et pourra devenir
boulimique, tant alimentairement que psy-
chologiquement. Cela pourra se manifes-
ter par des brulures d’estomac et de I'aci-
dité gastrique. A linverse, si le méridien
est en vide, le caractére deviendra inquiet
avec une tendance a se faire du soucis,
facilement fatigable, et recherchant la soli-
tude. Cela se manifestera en autre par un
estomac paresseux et une digestion lente
avec tendance aux ballonnements et a
I'aérophagie. On notera également une
somnolence aprés les repas et un exces
de salivation.

Le méridien de I'estomac compte 45
points sur son trajet, il débute sous I'ceil,
au dessus et au milieu de la pommette
pour s’achever sur le coté externe du 2é-
me orteil.

Pour la médecine moderne, on dire de
I'estomac qu’il permet d’assurer la fonction
digestion par son action mécanique de
brassage et de mélange aux sucs gastri-
ques. Le résultat, appelé chyme est en-
voyé dans le duodénum par le pylore, ce-
lui-ci neutralisant les acides de I'estomac
avant réception par le duodénum. La du-
rée de la digestion varie de 3 a 7 heures !

L’estomac proprement dit est constitué
de 3 parties, de haut en bas le fundus, le
corps, l'antre. Pour commander le travail
de ses muscles, I'estomac posséde un
systeme nerveux pariétal propre qui ryth-
me les contractions et est modulé par les
systemes sympathique et parasympathi-
que.

Pour les chinois comme pour les occi-
dentaux, seul le médecin pourra détermi-
ner si les douleurs a I'estomac sont graves
ou non, d'ordre physique ou psychologi-
que. Dans tous les cas de figure, la dou-

leur ressentie est 1a, bien réelle. L'une des
causes principales est une mauvaise hy-
giéne alimentaire trés souvent associée
au fait de manger trop vite, c'est-a-dire ne
pas mastiquer suffisamment.

Les chinois disent, « il faut manger ce
gue I'on boit et boire ce que I'on mange ».
Le rythme de vie actuel influence notre
facon de nous alimenter, mais souvenons-
nous que I'estomac est la « mer de I'éner-
gie ».

Prenons soin du dragon qui est en
nous, notre estomac, et de notre alimenta-
tion ainsi rapidement nous sentirons les
bienfaits de nos nouvelles habitudes !
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Méridien de 'Estomac

Martine ALLARD 0687342887
martmedal @sfr.fr

La Griffonia Simpli-
cifolia est considé-
rée comme un
anti-dépresseur
naturel. Les Afri-
cains l'utilisent
depuis de nom-
breuses années en
médecine tradition-
nelle. Les feuilles
sont employées
pour éliminer les
poux, les racines
et les tiges comme
des batons a ma-
cher.

Les occidentaux se sont intéressés a cet-
te plante a partir des années 70, les graines
sont naturellement riche en L-5-HTP
(Hydroxytriptophane), précurseur direct de la
sérotonine.

Le 5-HTP est un acide aminé (plus petite
partie du protéine) sécrété par I'organisme a
partir d'un autre acide aminé appelé le trypto-
phane, particulierement présent dans les
aliments contenant des protéines c'est-a-dire
les viandes en général ( volaille, poisson,
produits laitiers), les [égumineuses et les noix
entre autres.

Le 5-HTP ainsi absorbé par le systéeme
digestif se transforme ensuite en sérotonine.

Le Griffonia Simplicifolia est ainsi une ré-
ponse naturelle extrémement efficace pour
aider a retrouver calme, sérénité et qualité du
sommeil.

La sérotonine est une hormone qui est I'un
des principaux neurotransmetteurs du cer-
veau. Elle intervient notamment pour le som-
meil, en tant que précurseur de la mélatoni-
ne, et pour la gestion du stress.

Avec I'age, la production de sérotonine
décline. En outre, le stress que I'on subit au

entrainant de ce fait humeur dépressive, fati-
gue, anxiété et insomnie.

Le L-5-HTP que I'on trouve dans le Griffo-
nia Simplicifolia est le méme acide aminé
que notre organisme produit naturellement.
Indispensable au réapprovisionnement régu-
lier de sérotonine, il permet de réduire les
états anxieux et dépressifs sans aucune vio-
lence faite au fonctionnement naturel du cer-
veau, contrairement aux anti-dépresseurs de
synthese.

Ces derniers, en effet, bloquent le
"recaptage" naturel de la sérotonine par les
synapses cérébraux, entrainant plusieurs
effets secondaires facheux tels que tension
artérielle, palpitations, constipations, nau-
sées, céphalées, sans parler d'un effet de
dépendance.

Sans en avoir les effets secondaires, le
Griffonia se montre aussi performant que les
produits pharmaceutiques les plus connus.

ﬂuotidien Beut é(-qalement en réduire le taux,




Carole Michel-Rodrigues
0684723238 /carolemail@free.fr

La respiration, témoin de I'histoire émo-
tionnelle de chacun, fagonne le corps.
Prendre conscience de son pouvoir est
une voie d'acces a la connaissance de
Soi.

Respirer, c'est se libérer.

"Le corps est vécu comme mémoire de nos
expériences passées. Toute rigidité muscu-
laire contient I'histoire et la signification de
son origine." Wilhelm REICH

Accéder au mieux-étre implique de com-
prendre les liens qui unissent le corps et
I'esprit. Trop souvent nous négligeons notre
corps, nous ne percevons pas ce qu'il expri-
me. Notre démarche, notre maintien, nos
douleurs dorsales ou articulaires, nos ten-
sions, en disent pourtant long sur notre his-
toire..

Je suis une thérapeute psycho-corporelle,
je dénoue, j'assouplis le corps de chacun
de mes clients qui, tels des voyageurs,
viennent déposer dans mon cabinet leurs
valises de tensions. Je les aide a réfléchir
a leur rapport au corps, a mettre en mots
leurs sensations corporelles, a faire émer-
ger leurs émotions. Je les guide. Il est
question de faire la paix avec son corps,
et jinvite chaque personne a un voyage
intérieur, a une rencontre, a prendre ren-
dez-vous avec soi.

J'aide les patients a mettre en mots leurs
sensations corporelles, a faire émerger
leurs émotions.

Le corps de chacun est le reflet d'une
histoire singuliére, des bonheurs et des
malheurs de la vie.

J'ai toujours considéré la respiration com-
me un élément essentiel d'une bonne

reprise en main du corps, et je constate
régulierement que la plupart de mes
clients présentent une difficulté a respirer,
et cela, quelle que soit I'origine de leur
probléme. Mon travail consiste a dénouer
les tensions, a libérer les blocages du
corps, ses déréglements. J'accompagne
ceux pour qui de simples mouvements
sont devenus une souffrance, une dou-
leur, une épreuve. En les aidant a renon-
cer a un état "bricolé" avec lequel ils ont
appris a vivre, j'assouplis en douceur ces
corps malmenés sans leur imposer de
contrainte supplémentaire. Je ne parle
pas de corps malades ou de corps pré-
sentant un handicap moteur, mais de
corps prisonniers de douleurs mécon-
nues. Ces personnes ont appris a fonc-
tionner avec des tensions musculaires
conscientes ou inconscientes. Les souf-
frances, petites ou grandes, en disent
long sur le parcours de chaque étre.

Par un accompagnement dans la respira-
tion et le toucher, j'apporte un soulage-
ment aux tensions, aux douleurs, aux rai-
deurs, aux faiblesses des corps . La respi-
ration est un processus duel, qui peut
apaiser ou bien troubler, équilibrer ou dé-
séquilibrer le corps. Elle est également un
phénomeéne qui forme et transforme le
corps. Elle est une parole qui imprégne le
corps d'un mouvement en le fagonnnant.
Elle dessine notre architecture corporelle.
Par son rythme troublé, la respiration lais-
se une empreinte sur le corps.

Lorsque le souffle s'écoule librement,
tranquillement, le corps se décharge
d'une grande tension accumulée depuis

longtemps. L'accompagnement que je
propose, permet une respiration plus am-
ple, plus profonde, d'accéder a un état de
relaxation, et aide a la transformation cor-
porelle.

Pourtant, au cours des séances, en asso-
ciant I'accompagnement de la respiration
par le toucher, ce phénomeéne naturel
gu'est la respiration ne se présente pas
comme un processus aisé, fluide. Il fait
surgir un flot de décharges émotionnelles,
qui correspondent & des moments précis
du développement corporel. Respirer et
se détendre, fait voyager intérieurement a
travers son histoire personnelle, c'est dé-
couvrir des aspects de soi et de son fonc-
tionnement corporel et psychique habi-
tuellement sous-estimés. Ce nouveau
dialogue rendu possible par une respira-
tion libérée et une détente profonde,
conduit a retrouver ce contact premier
avec soi-méme, le monde extérieur et les
autres.

Découvrir ce chemin au coeur de la respi-
ration et du toucher est une prise de cons-
cience d'une histoire passée et en deve-
nir.

Evelyne LEDERNE
tel 0615828624

Les soins énergétiques connus sous le nom

de Bio magnétisme ou Biomagnétisme n’est

pas une appellation, mais une autre facon de

considérer le magnétisme. Il faut savoir que

les magnétiseurs d’'autrefois, et récemment

(ces derniéres décennies), soignaient ses

contemporains en donnant ses énergies,

mais comme les vases communicants, se

rechargeaient des mauvaises énergies que

leur laissaient les malades. lls se nettoyaient

comme ils pensaient pouvoir le faire, dans la

nature bien souvent. Il est donc facile de

comprendre que ces magnétiseurs, en don-

nant sans compter leurs énergies, finissaient

par y laisser leur vie, sans bien dépasser 50

ans, et de plus trés douloureux et malades.

Notre corps produit de I'énergie (chaleur entre autre par exemple)
et est entouré d’énergies. Le corps astral n'est pas une utopie. No-
tre corps accumule aussi des énergies qui ne peuvent s'éliminer
normalement comme le font nos déchets organiques.

Notre hygiéne de vie, nos pensées entrainent des pensées négati-
ves qui se fixent dans notre corps astral et provoquent des dou-
leurs, des mal-étre, des inflammations et des maladies.

Petit a petit, les empreintes négatives se fixent sur le corps astral
qui alerte le corps physique en déclenchant des douleurs, la ou on
doit comprendre quelgue chose. Mais voila, souvent on est sourd
aux petites douleurs qui deviennent de plus en plus importantes
voir invalidantes.

Mon travail consiste aprés avoir écouté le pourquoi de la visite de la
personne, de I'aider a aller mieux. Il serait trés présomptueux de

prétendre guérir. La guérison est une volonté de la personne qui
vient pour étre soignée (méme l'inconscient joue dans le désir
de guérison ou de non guérison).
Les soins énergétiques sont pratiqués sans toucher la personne,
le plus souvent. Il n’est pas douloureux d’étre soigné par le ma-
gnétisme. Un soin dure environ une demie heure maximum, il
est recommandé de se ménager aprés un soin, la fatigue est
possible, en effet, les bonnes énergies ont remplacé les mauvai-
ses. Les énergies ont besoin d'un peu de temps pour prendre
leur place, le corps doit s’habituer a vibrer autrement, il doit s’ac-
commoder a sa nouvelle condition, d’ou la fatigue engendrée, et
c’est normal.
Une personne qui s’engage volontairement dans une thérapie
quelle gu’'elle soit, y met de I'énergie positive. Alors, il s’ensuit un
mécanisme de vouloir réussir et donc se profile une forte proba-
bilité de guérison.
Les enfants sont trés réceptifs au magnétisme. Dés qu'ils sont en
confiance, le « lacher prise » est automatique.
La méthode naturelle, qu’est le soin par énergie, ne peut remplacer
un suivi médical, ou une thérapie.

Evelyne LEDERNE pratique le bio magnétisme (soins énergies), la
Trame thérapeutique dans le cadre d’A vie zen,
14, rue Charlionnet.33400 talence

Egalement a son cabinet: 11, la Traversane
33680 LACANAU Sur rendez vous 0615828624




vous accueille dans un lieu de détente, de soins, d'alternative au bien étre.

Cet espace héberge en son sein I'association pour vous permettre d'aller a la rencontre de
techniques différentes, par des conférences, des ateliers ou des stages.

Plusieurs praticiens interviennent soit régulierement, soit de maniére ponctuelle pour vous mener
vers la connaissance de soi, I'écologie personnelle et la santé préventive.

Ce lieu convivial vous permettra également de découvrir des produits de soins naturels (huiles essen-
tielles PRANAROM, huiles végétales bio, diffuseurs, élixirs DEVA, simples, tisanes, thés, encens Japo-
nais), des cosmétiques et des ouvrages en lien avec les sujets abordés (Michel Odoul, Philippe Deroide,
Sabina Pettitt, lan White, Olivier Lockert,....)

Ce bulletin parait tous les mois pour vous informer des diverses activités qui vous sont proposées. Si
vous souhaitez le recevoir par mail, n'hésitez pas a nous le faire savoir, nous nous ferons un plaisir de

Laurence Gally vous le faire parvenir.
Téléphone : 06 76 07 92 99
Mail : galoreflexo@club-internet.fr
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Catherine VALLEE Port: 06-09-02-18-67
Email: cat.vallee@gmail.com

ECOLE PLENITUDE EXPOSITION
, 4eme Salon International de Emilie SAINT PIERRE, en formation & I'Ecole PLENITU-
I'Entrepreneuriat des Femmes, a Reze, La Trocar- DE, expose ses ceuvres jusqu’au 13 mars, dans latelier du
diére, magasin Cultura, & Mérignac.

en Loire Atlantique
UN SALON ENTREPRISES et COURANTS D’ELLES PROCHAIN ATELIER EVIDENCE d'art thérapie

23, 24, 25, 26 février 2010 de 9H30- 20H évolutive® :
CONFERENCE DE samedi 27 mars, au Centre A Vie Zen, de 10h a
L’ECOLE PLENITUDE : 17h30.

« FEMMES DE CONVICTION,
FEMMES DE CREATION »
Mercredi 24 février 2010 12 h
10 ans déja! L'Ecole Plénitude et I'Art thérapie év  o-
lutive® : un parcours novateur en psychologie et en art
thérapie. Diaporama du dessin de I'arbre et de sa sym-
bolique présenté au collogue internationale d’art théra-
pie de Lisbonne 2009.
Marie-Odile Bréthes—
Catherine Vallée
ATELIER : Jeudi 25 février 16 h _NB : F_’our des raisoqs prgfessio.nnellgs, [e_ne pour-
rai participer comme prévu, & la journée Portes Ou-
vertes organisée par le Centre A Vie Zen, le  samedi
20 mars ... Toutes mes excuses a ceux et celles qui souhai-
taient m’y rencontrer. Une autre rencontre sera annoncée
ultérieurement.
Notre site : www.ecoleplenitude.org

« Je crée, donc je suis ! »

Méditative Danse animé par Alain Bréthes de I'Ecole
Plénitude. « Lorsque mon corps danse, il s’enchan-
te, il se meut et mémeut . »
POLE CONFERENCE D'AFFAIRES

CONFERENCE ET ATELIER :

Vendredi 26 février - 11 heures Vous y trouverez toutes nos actualités et informations sur les
L’Art thérapie évolutive® et applications pour les entreprises ateliers, séances individuelles, stages
Atelier de 14 h & 15h30: d'ete, et la formation.
Harmonisation d’équipe autour des valeurs de I'entreprise _ .
Animé par Marie-Odile et Alain Bréthes et Catherine Val- Merveilleux papillon de la
lée. transformation...

Salon Entreprises et Courants d’Elles
Site : www.univers9.com

A BORDEAUX :

Les fleurs du printemps sont les réves de I'hiver racontés, le matin, a la table des anges.
khalil gibran



